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各グループで考えたレシピ～災害時でも普段でも手軽にバランスよく～ 

 

 

 

ポリ袋に食材と調味料を入れます。 

ポリ袋の中の空気を抜いて、上の方で縛りま

す。 

米とカレーの袋を一緒に鍋に入れて、20

分加熱して出来上がり。 
実食！ 

1 グループ 

【メニュー】ボンゴレパスタとトマト煮 

【ポイント】缶詰を使うので、手を汚さず、

災害時でも簡単にできる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２グループ 

【メニュー】炊き込みご飯、信田卵、ブロッ

コリーのマヨ和え 

【ポイント】子供も高齢者も喜んでもらえる

味。みんなでわいわい楽しく調理できた。 

３グループ 

【メニュー】カレーうどん、サバのトマト煮、

わかめと切り干し大根の酢の物 

【ポイント】酢の物は乾物を水でもどすだけの

普及しやすい 1品。煮物は水が少な目がよい。

４グループ 

【メニュー】親子丼、にんじんとごぼうのサラダ 

【ポイント】やきとり缶を使い、短時間にできる。

味もおいしい。 

5 グループ 

【メニュー】おかゆ、麻婆豆腐（甘口）、かぼちゃ

の煮物 

【ポイント】高齢者向けの食事。柔らかくできて

よかった。 



 

６グループ 

【メニュー】筍炊き込みご飯、ポトフ、もやしの

ナムル 

【ポイント】子どもでも楽しく簡単にできる。味

もおいしい。 

7 グループ 

【メニュー】梅ご飯（軟飯）、肉そぼろあんかけ、

かぼちゃの煮物 

【ポイント】高齢者の方が食べられる食事がちゃん

と出来る。皆で調理すると楽しく簡単だった。 

８グループ 

【メニュー】ミートパスタ、春雨サラダ 

【ポイント】災害時でも子供が喜ぶメニュー。普通

の食事と変わらないおいしさ。 


